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家住陕西省安康市汉滨区的王莲（化名）
近日向记者诉苦：“退休后也完全闲不下来，甚
至比上班还辛苦！”

在 2023 年 55 岁退休后，王莲要兼顾两
头——既要帮助儿子照顾 6 岁的孙女和刚出
生不久的孙子，又要照顾 83 岁瘫痪在床的母
亲。“我的两个弟弟在西安上班，还有一个姐姐
外嫁苏州，能在本地照看父母的就只有我们两
口子。”据了解，王莲丈夫的母亲仍健在，虽然
没有生病，但是年纪大了，也需要随时照顾着。

“老人有时候跟孩子一样我们得哄着。不
愿意吃药了，不开心了，哪儿不舒服了，都得照
顾着。儿子和儿媳妇在我刚退休就生了二胎，
就是想着让我照看。”王莲告诉记者。6年前，
由于王莲的母亲被机动车撞倒，身体机能大不
如前，需要有人看护。

退休后“两头”照顾的案例在大城市体现
得更明显。家住北京市丰台区的宋康（化名）
作为教师在 2024 年初退休，现在不仅要照顾
自己年逾八旬的父亲，也要帮儿子照看孙女。

“老人退休后要帮助子女看孩子，替子女
分担生活重担，父母健在的话还要照看他们。
我的很多同事和朋友都这样。”宋康说，“现在
大部分中年人下班时间比较晚，和老伴一起给
儿子和孙女做做饭，也是应该的。”

虽然宋康的父亲目前身体状态还较好，但
他告诉记者，80岁是一个重要的分水岭，“上了
80岁思考能力会弱化，每天的喜怒哀乐摆在脸
上，脾气来得快去得也快，不知道什么事就会
引起情绪的波动”，是目前较为头疼的地方。
另外，宋康最近还在向社区和一些养老机构打
听情况，一旦父亲身体状况转差或者生活不能
自理后，提早考虑居家养老以外的养老模式。

退休后既要照顾高龄父母 又要帮子女看护孙辈

低龄老人“两头照顾”难题待解

“退休比上班还辛苦”

随着我国居民人均寿命的不
断增加，很多60岁至69岁的低龄老
人在退休后，并不能享受休闲时
光，他们很快就不得不投入另一份

“工作”——既要照顾自己的高龄
父母，又要看护子女尚未入托的孩
子。

家中上有“老老人”，下有“小
小孩”，许多“夹心老人”不得不扛
起家庭照护的重担，进而失去了享
受晚年生活的权利。这个问题如
何解决？专家认为，应加大政策扶
持力度，提升社区养老和机构养老
的比例，同时加强居家设备的适老
化改造，尽可能延长老年人居家自
理的时间。

随着老龄化程度的不断加深，类似王莲和王
康这样“两头顾”的退休老人越来越多。家住北
京的张女士给记者算了一笔账，家中同时要照护
摔倒后的年迈母亲，和刚出生一年的孙女，“育儿
嫂一个月是8000元，保姆一个月6000元，加起来
1.4万元一个月，实际上再算上包吃住，一个月光
请人的成本就用完了我和老伴的退休金。”

不少受访老人表示，在孙辈母亲结束产假返
回工作岗位后，自己不得不参与到“轮班带娃”的
过程中，“每一天都和上班一样，中午都无法休
息。”而如果能够拓宽3岁以下幼儿的入托渠道，
且价格普惠化，托育服务质量有保障，则能够减
轻自己的负担。

目前，全国多地正在推进3岁以下托育服务
设施的建设，以北京市为例，该市托育综合服务
中心已经正式建成开放，能为 0 到 3 岁的“小小
孩”提供114个托位。

而在照护高龄父母方面，陈忠云表示：“社区
和一些养老机构应加大养老服务设施供给，探索
更多高龄老人集中养老的模式，为高龄老人提供
更多休闲娱乐的地方。”

在成都市民政局养老服务智库专家郝勇看
来，居家设备的适老化改造对于高龄老人非常重
要。据统计，摔倒已成为我国65岁以上老年人
伤害死亡的首要原因。“适老化改造可以通过安
装防滑设备、扶手等措施，减少老年人因居家环
境不适导致受伤的可能性，进而延长老年人居家
自理的时间，提高生命质量的同时减少社会养老
资源的压力。”

服务设施需要加大供给

我国第七次人口普查数据显示，全国80
岁以上人口达 3580 万人，比重达到 2.54%。
随着人均寿命的增加，老年子女照护“老老
人”父母的情况越来越多。在人口学家看
来，低龄老人照顾高龄老人，是老龄化趋势
的一个侧影。

对于一些身体较好的低龄老人来说，
“两头照顾”的方式可以减轻子女的压力，也
可使高龄老人不离开家庭。但同时也存在
弊端，尤其是照顾失能失智的老人成为很多
低龄老人的沉重负担。

高龄老人失能失智者占有相当的比
例。民政部数据显示，截至2022年底，全国
需要照顾的失能失智老人超过 4500 万人，
1200 多万的老人则处于完全失能的状态。
中国政法大学陈忠云教授认为，一旦家有失
能老人，整个家庭关系、经济状况和心理状
态都将面临严峻挑战，长期照顾失能老人让
不少家庭人员几近崩溃。“一人失衡、全家失
衡”的情况越来越多。

更为严峻的是，囿于现有的经济发展水
平和地方财政状况，对于失能老人的相关补
贴对比目前的物价水平，可谓杯水车薪。

据了解，北京市给重度失能或完全失能
老人每人每月补贴600元，中度为400元，轻
度为200元。而经济发展水平一般的中西部
地区，这一补贴更少，如记者了解到陕西省
汉中市对重度失能或完全失能老年人实施
补贴为每人每月200元。

“上面请保姆，下面请育儿嫂，对我来说
都不切实际。”宋康对记者说。

“一人失衡，全家失衡”

上有老，下有小，老小无法兼顾，曾经是中年人
的难题，现在却成了“夹心老人”的困境。

面对这种两难的处境，专家指出，“夹心老人”应
该先评估自己的健康状况和心理接受能力，不要为
过度的亲情责任感所累，让自己的健康和生活陷入
困境。老人自己要学会合理安排、规划好生活，遛
弯、下棋、旅游、广场舞、同学聚会、老年大学、关注血
糖血压……把自己的健康和生活规划好。如果实在
面临着带孩子和照顾老人的家庭情况，要注意随时
给自己放个假，过好自己的生活圈。只有自己的身
心愉悦健康了，才有可能帮衬到老父母和子女，甚至
孙辈。否则，健康垮了，反而给家庭添乱，得不偿失。

老人们常被亲情、责任感负累，尽管心有不满，
但口不能言，认为说出来，对上是“不孝”，对下是“无
情”，代价是自己被折腾得够呛，老年生活被“上下”
承包，完全丧失了原本设想中退休后的安逸。因此，
老人也该反思，自己的“大包大揽”是否出于“不表

达”。我们往往认为家庭中夫妻需要沟通，需求需要
表达，但却严重忽视了亲子之间的沟通和表达。很
多时候，我们对他们还有着不小的误解，认为他们现
在已经退了，正是有钱有闲的时候，而且还能得到子
女的孝顺和照顾。然而，现实却并非如此，很多“夹
心老人”都活得很疲惫，还不被理解。因此，老人不
要忌惮跟子女交流对于自己晚年规划的安排，要将
自己的难处摆出来，如果是子女有请求，彼此要协
商，限定“工作量”、强度，把话说开反而比自己默默
承受要好很多。

作为“夹心老人”的子女，也应体谅父母难处，不
要凡事都依赖父母。就以照顾孩子为例，如果自己
有条件，有能力，还是尽量不用麻烦父母，而是通过
雇佣月嫂、保姆、家政人员等来解决问题。与此同
时，还可以主动参与照顾年迈的爷爷奶奶、外公外婆
的工作，减轻父母的负担。
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【声音】
不要忽视了“夹心老人”的晚年幸福


